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430.護実践で鎚別に実施する運動が中高年者の心身務
及び運動の潜構化に及認す影響
曲 SATプロジェクト152輔
。横山典子¥部員事 i玲疹i、鯵坂隆一l、松初
先生2、久野諮むie筑波大学大学p.7t人間総合科学概究科、 2筑波大学先
端学際領域研究センター)
{お的;これまでの織:究により、家縫での運動実絡は
環境や待問に影響.を受けず実施しやすい点など、潟齢
者がj道選bを継続していく上で有効である可能性が永さ
れている。しかし一方、家庭での実施では、運動実務
の管潔ができないことや、運動指導者や仲儲からのサ
ポートを受けにくいこと、また意欲の持緩が飽畿であ
る可能性も指摘されている。以上を解明するために、
家庭で実施できる遂動が心身部及び運動継続;意欲に及
ぼす影響について明らかにすることを本研究の践的と
した。[方法]対象i土日本!議殺生協総合員295名(平均
66土6議〉とした。運動プログラムは、自体重を用い
た筋力トレ…ニング(遜3~5@J)及び段織的に歩数を
i曽大する歩行プログラムを、 1人あるいは数人の{tl簡
で6ヶ月防災絡した。 3子{邸主、文科省新体力テストG環
母及び健康・運動に潟する務室去を、運動開始前、 3ヶ
月後、 6ヶ月後;こ実施した。後続・遂動に鵠する鶏変i立、
身体的鰭康度、務卒中京j健康度、運動継続意欲、運動自
標達成度、 i蓬動日擦i霊!文理由‘非速成理由iニ関する質'
絡1経路で構成された。また多数討を毎日裟饗すること
により、歩数の評儲を行った。{結果および考察16ヶ
丹後;こも体議、{本務紡弟、校総務及び拡張綴血圧が減
少し、体力テスト61.震は全てにおいて;有設な改繋が認
められた (p仁05)。参数においては、 6ヶ月間に有輩、
な変化は認められなかった。主観的な効果としては、
6ヶ丹後に、身体症状及び身体機能の改警により身体
的健衆度が、体力や健綾への自{震の向上により糠締約
健康度が良好になった (p<.05入今後の運動への継
続殺欲に r~ しては、 6ヶ月後に運動を継続したいとい
う入が会捧の約8綴を占めていた。また運動継続:意欲
と逮動プログラムの日探達成度の間には中等度の務違
が認められ (pく.0俗、運動日擦を遼Jt(:できた入では
透成できなかった人に比較して、接続意欲が高い人の
鋭合が多い傾向にあった。運動自擦を遼成できた理由
としては、「自分の都合に合わせて遂銭jできたのでJ、
f歩数などの記録をしたのでJ、「歩数含?をつけたので」
があげられ、一方、皆様を達成できなかった潔iおとし
てはJ忙しかったので)、仁体の務子が慈くなったのでわ
i_絡にやる仲間や家抜がいなかったのでJがあげら
れたむつまり、プログラム婆協に関して考襟すると、
今部提供した家j廷で儲別に実務する運動が適合してい
た人においてもi擦遼!支援は潟く、一緒にやるf中間の存
在が必要であった人においてお様途成度は{まかったと
推察される o [まとめ}以上よ号、家経で実施できる
鱗単な運動プログラムであっても心身溜に効果が得ら
れ総統意欲を維持することができること、遂鑑jの段擦
を達成することにより運動の縫絞'意欲を高めることが
できることが紛らかになったo 1人での実施でiま遂還さ
実施が難しい人に対しでは築関実施を加えることが宥
効である可能性があることが示唆されたむ
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